
คำำ�แนะนำ�สำำ�หรับกั �รัแยกตัวแลั ะก�รักกัตัวั
ถ้�ผลตัรัวจของคำณเป็นบวกหรัอคำณตัดเชื้อโคำวด-19 มีขนตัอนสำ�คำญที่คำณสำ�มี�รัถ้ที่ำ�ไดเพื่อป็องกนตัวเอง
และคำนอนื�
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ก�รัแยกตัวัและก�รักกัตัวัคำอือะไรั 
ก�รัแยกตัวัคือ การที่คืณอยู่กบบานและอยู่ห่างจากคืนอนในคืรวเรอนของคืณ การ
แยู่กตัวัใช้ส้ำำาห่รบัคืนที่ป่่� � วยู่ห่รอืผลตัรวจโคืวดิ-19 เป็่นบวก

ื ่� ุ ่� ั ้ ่� � ื � ั ื ุ

ก�รักกัตัวัคือื การที่ค่ืณุอยู่ก�่ บับา้นและอยู่ห่่� า� งจากคืนอนื เมื่อืคืณุสำมัื่ผสัำกบัผ่ต้ัดิเช้อื
โคืวด-19 เผอวาคืณตัดเช้อนนดวยู่ เป่นการดที่คืวรกกตัว ถ้าคืณมื่แนวโนมื่ที่จะป่วยู่
และแพรเ� ช้อื� ไวรสัำนน�ั ให่ค้ืนอนื�  ห่รอืถ้า้คืณุอาจอยู่ใ่� กลค้ืนที่อ่� าจป่� วยู่ห่นักไดถ้้า้เกดิตัดิ
เช้อโคืวด-19 ขนมื่า
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เมีอื� ใดที่ฉีั� นัคำวรัแยกตัวั 
ถ้าผลตัรวจของคืณเป่นบวก ห่รอถ้าคืณมื่อาการของโคืวด-19 คืณคืวรอยู่ห่างจากคืน
อนื�  แมื่จ้ะอยู่่�ที่บ่�  า้นและแมื่จ้ะฉ่ีดวคัืซีน่แลว้ก็ตัามื่ ขอให่แ้ยู่กตัวัเป็่นเวลาอยู่�างนอ้ยู่ 
5 วนเตัมื่ ห่ลงจากที่คืณเรมื่มื่อาการ ห่รอห่ลงจากวนที่ผลตัรวจเป่นบวกคืรงแรก ถ้า
คืณไมื่มื่อาการ 
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ก�รัยุตักิ�รัแยกตัวั:คืณสำามื่ารถ้ยู่ตัการแยู่กตัวไดห่ลงคืรบ 5 วน ถ้าผลตัรวจของ
คืณเป่นลบ (ใช้การตัรวจแอนตัเจน) ในวนที่ 5 ห่รอห่ลงจากนน ตัราบเที่าที่คืณไมื่มื่ไข
และอาการของคืณเรมื่ดขนแลว ถ้าในวนที่ 5 ห่รอห่ลงจากวนที่ 5 แลว ผลตัรวจของ
คืณยู่งเป่นบวกอยู่ ห่รอถ้าคืณไมื่�ตัรวจ ขอให่แยู่กตัวเป่นเวลา 10 วนเตัมื่ และจนกวา
คืณุจะไมื่�มื่ไ่ข ้ขอแนะนำาอยู่�างยู่งิ� ให่ค้ืณุใสำ�ห่นา้กาก ที่ก่� ระช้บัใบห่นา้พอด ่
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เมื่ออยู่ใกลคืน
อน โดยู่เฉีพาะอยู่างยู่งเมื่ออยู่ภายู่ในอาคืาร เป่นเวลา 10 วน แมื่คืณจะเลกแยู่กตัวแลว
ก็ตัามื่กอ� นห่นา้น่ �
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ฉันัคำวรัแยกตัวัอย�่งไรั
อยู่ก�่ บับาน้  ยู่กเวน้เมื่อื� ไป่พบแพที่ยู่ ์และพยู่ายู่ามื่อยู่�าอยู่ใ�่ นห่อ้งเดยู่่วกนักบัคืนอนื�  
โดยู่เฉีพาะคืนที่ ่� มื่แ่นวโนม้ื่ที่่�จะป่� วยู่ไดง้�ายู่:
• มื่อายู่ 65 ป่ขนไป่ กาลงตังคืรรภ อวนมื่าก มื่โรคืเรอรง (เช้น มื่ะเรง เบาห่วาน 

โรคืห่วัใจ/ป่อด) มื่ภ่ม่ื่คิืมุ้ื่กนัออ� นแอ 
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ถ้าตัองอยู่ในพนที่เดยู่วกบคืนอน ขอให่เป่ดห่นาตัาง (ถ้าป่ลอดภยู่) เพอเพมื่การ
ไห่ลของอากาศ ห่รอืใช้ ้
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เคืร ื�องฟอกอากาศและพดัลมื่ดด่อากาศ ให่ท้ี่กุคืนใสำ�

ห่นา้กากที่่�กระช้บัใบห่นา้พอด ่

เมีอื� ใดที่ฉีั� นัคำวรักกัตัวั
ถ้าคืณสำมื่ผสำกบผตัดเช้อโคืวด-19 แมื่คืณจะฉีดวคืซีนแลวกตัามื่ ขอให่ที่าการ
ตัรวจ 3-5 วนห่ลงจากวนที่สำมื่ผสำ ถ้าผลตัรวจเป่นบวก ขอให่แยู่กตัว ถ้าคืณตัด
เช้อโคืวด-19 ในช้วง 90 วนที่ผานมื่า ให่ตัรวจเฉีพาะในกรณที่คืณมื่อาการให่มื่ 
ๆ โดยู่ใช้การตัรวจแอนตัเจน คืณไมื่จาเป่นตัองกกตัว เวนแตัจะมื่อาการในช้วง 
10 วนห่ลงจากสำมื่ผสำเช้อ ถ้าคืณอาศยู่ห่รอที่างานใน 
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ั ั ั ั ื � ้ ุ ั ื ำ สำถ้านที่ที่มื่คืวามื่เสำยู่สำง่� ่� ่ ่ � ่  
เช้น เ� นิรสำซี์ งิ� โฮมื่ห่รอืสำถ้านพกัพง ิ คืณอาจุ ตัอง้ กกตัั ว ั ผ่ท้ี่ ่� มื่ค่ืวามื่เสำยู่่� งสำงที่่ จะ่� สำมื่ผั สัำเช้อื�  
เช้น มื่คืนในบานตัดเช้อโคืวด คืวรระมื่ดระวงเป่นพเศษ
สำาห่รบคืาแนะนาที่งห่มื่ดเกยู่วกบวธีแยู่กตัวและกกตัว โป่รดไป่ที่ 
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แยกตัวั  
เมื่อผลตัรวจโคืวด-19 
ของคืณุเป็่นบวก เพอื�

ป้่องกนัคืนอื�น
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วนัที่ี� 1 คือ วนหลงัจ�ก เรมิื่� มื่่
อาการ (ห่รอ หลงัจ�กวนัที่่�ผล
ตัรวจเป่นบวกคืรงแรก ถ้าคืณ

ไมื่�มื่อ่าการ)
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นบัจากวนที่ 1 และ ตัรัวจ ใน
วนที่ 5 (ห่รอห่ลงจากนน) 
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โที่รัถ้ง 911 ถ้�คำณเรัมีมี
สำญญ�ณเตัอนฉักเฉัน เชื้น 
ห�ยใจลำ�บ�ก รัสำกแนนหรัอ
เจบหน�อก รัมีฝีป็�ก ใบหน� 
หรัอืเลบ็เป็็นสำนีำ ��เงินหรัอืสำี

เที่� รัสำกสำบสำนหรัอเซื่องซื่มี 
หรัอมีอ�ก�รัรันแรังอน ๆ 
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สำแกนรัหสำ QR เพื่อดลงกโตัตัอบบน
เอกสำ�รันี�
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https://www.cdph.ca.gov/Programs/CID/DCDC/Pages/COVID-19/Get-the-Most-out-of-Masking.aspx
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/need-extra-precautions/people-with-medical-conditions.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/improving-ventilation-home.html
https://www.cdph.ca.gov/Programs/CID/DCDC/Pages/COVID-19/Get-the-Most-out-of-Masking.aspx
https://www.cdph.ca.gov/Programs/CID/DCDC/Pages/COVID-19/Guidance-on-Isolation-and-Quarantine-for-COVID-19-Contact-Tracing.aspx
https://www.cdph.ca.gov/Programs/CID/DCDC/Pages/COVID-19/Guidance-on-Isolation-and-Quarantine-for-COVID-19-Contact-Tracing.aspx
https://www.cdph.ca.gov/Programs/CID/DCDC/Pages/COVID-19/Guidance-on-Isolation-and-Quarantine-for-COVID-19-Contact-Tracing.aspx
https://www.cdph.ca.gov/Programs/CID/DCDC/CDPH Document Library/COVID-19/self-isolation-instructions.pdf
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